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Pour étre en Gonne sante !

1HO00 d’activité physique (ex: marche rapide) chaque jour suffit pour
étre en pleine forme.

a£"' faisant de [ activité ,o/téfu'gue, tu aukas...

Des muscles forts et durs, qui réagiront vite !
Un ceeur et des poumons préts a toute épreuve !
Un corps qui bouge comme tu le veux, qui ne grossira pas !

Des moments d’amusement, de plaisir, de détente, de partage,
de fierté, d’effort !

Oubli¢ tous les petits soucis !
Une meilleure qualité de vie et LA santé !
Plus de confiance en toi, plus de facilités a ’école !

Plein d’amis !!!
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Quizz

Sport Sante

1. Pratiquer un sport fait maigrir : VRAIL FAUX

2. Une demi-heure de sport deux fois par semaine ou
une heure le week-end revient au méme : VRAI, FAUX

3. Quels sont les signes qui montrent que ’on fait de
Pactivité physique ?

4. 11 n’est pas toujours nécessaire de s’échauffer avant
de commencer : VRAI, FAUX

5. Il ne faut ni boire ni manger pendant I’effort :
VRAI, FAUX

6. Lors d’une sortie vélo, organisée un matin vers
10h00, et ou tu feras 15km, (soit 1h30 de vélo), il est
nécessaire de prendre une collation lors des arréts
prévus : VRAI FAUX

Importance de
O’alimentation

dFour pratiquer une activité physique dans de bonnes conditions :

1- Tu dois bien te nourrir : manger varié, équilibré et en quantité
suffisante. La quantité est fonction de ’activité pratiquée et du profil de la
personne. Il faut donc adapter son alimentation a son activité physique, entre
autre, afin d’avoir un équilibre entre les dépenses et les besoins énergétiques.

2- Tu puiseras dans 7 groupes d’aliments. Ces aliments, une fois digérés, se
transforment en nutriments (/lipides, glucides, protides) qui passeront dans ton
sang qui les transportera dans tout ton corps (muscles, cerveau, ceeur,...).

e les protéines, viandes-ceufs-poissons (1 ou 2 fois/jour), riches en protides,

o les féculents (a chaque repas, selon ’appétit ), riches en glucides,

o les maticres grasses (a limiter), riches en lipides,

e les aliments sucrés (a limiter), riches en glucides,

e [’eau (a volonté), riches en é/éments minéraux,

o les fruits et Iégumes (5 fois/jour), riches en vitamines, fibres, sels minéraux,

e les produits laitiers (3 fois/jour), riches en calcium.

oﬁ'alimen.tation. est importante dans la construction de ton cozps :

e Les protéines et le calcium t’aident a mieux grandir, a renforcer tes os, a
mieux guérir de tes blessures,

e Les glucides et les lipides fournissent I’énergie a tes muscles,

e Les vitamines, fibres, minéraux t’aident a bien faire fonctionner ton corps.

Manger, Bouger



Besoing et depenses énergétigue

— ——

— —

La quantité d’énergie nécessaire au corps (énergie apportée par les aliments)
ou la quantité¢ d’énergie que le corps dépense (faire une activité physique
dépense des calories soit de 1’énergie) se mesure en calorie. Les calories sont
indiquées sur les emballages alimentaires et des sites internet permettent de les
calculer.

OGgerve leg 6alances ci - deggous :

o Les deux personnages mangent pareil mais ne font pas la méme quantité
d’activité physique ainsi ils n’ont pas la méme forme physique.

e Une personne qui « mange » plus de calories qu’elle n’en dépense par
I’activité physique grossira (personnage rouge).

Conclusgion :

Plus ’activité est intense et plus ’dge augmente, plus les besoins caloriques
sont élevés (plus il faut manger). Inversement, moins [’activité est intense et
moins [’dge est éleve, moins les besoins caloriques sont élevés (moins il faut
manger).

Adapte ta ration alimentaire (quantité d’aliments a ingérer dans
la journée) en fonction de ton activité physique et de ton profil
(age, sexe, taille).

Fixe - €oi tep contrat

Pour partir du bon pied, fixe toi 2 ou 3 objectifs cette année :

o Fais plus d’activités physiques en dehors de ton club avec tes copains : vélo, marche, foot...
e Fais du sport dans le club de ton choix : va t’inscrire dans au moins un club.

e Mange plus de fruits et de légumes.

e Ne grignote pas entre les repas !

o Fais-toi de nouveaux copains pour faire avec eux des activités qui te feront transpirer.

Fiche de progres :

1) Pratiques-tu une activité physique et sportive en dehors de I’école et d’une structure
sportive (= club, multi-activités proposées par la ville le mercredi) et combien de fois par
semaine (tous les jours, 3 fois par semaine, 1 fois par semaine, 1 fois par mois) ?

Année 2013 : oui/ non - nombre de fois ? ....... - Sinonpourquoi? ........................
Année 2014 : oui/ non - Année 2015 : oui/ non - Année 2016 : oui/ non - Année 2017 ...
2) Pratiques-tu une activité physique et sportive pendant les vacances (en club, en famille,

entre amis, en structure de loisirs...) et combien de fois (tous les jours, de temps en temps,
pas du tout) ?

Année 2013 : oui/non - nombre de fois ? ....... - Sinonpourquoi? ........................
Année 2014 : oui/ non - Année 2015 : oui/ non - Année 2016 : oui/ non - Année 2017 ...
3) Pratiques-tu une activité physique et sportive dans une structure sportive (club sportif,

multi-activités proposées par la ville le mercredi) et combien de jours par semaine (1 jour,
2 jours, 3 jours et plus) ?

Année 2013 : oui/non - nombre de fois 7 ....... - Sinonpourquoi? ........................

Année 2014 : oui/ non - Année 2015 : oui/ non - Année 2016 : oui/ non - Année 2017 ...



Des idées pour faire le premier pas !

|:| al’école I:l chez tes amis

au centre commercial |:| sur des petits trajets
|:| au terrain de jeu

Déplace-toi a vélo pour : ;
[ allera I'école '

D aller chez tes amis

les petits trajets )
D p J Tu sors ton chien ou

% ,’; T D celui de la voisine ?

h [ ] Oui je le sors

‘ﬁist-ce que tu fais ? ’ |:| de la planche a roulettes
|:| du roller

de la randonnée

+2 Cherche des activités ou tu trouveras du plaisir et des jeux !

[ ] Danse en écoutant ta musique préférée

|:| Aide tes parents a porter les courses ¥

[0 Débute un sport qui te plait 75(/ L\{ %w a R z% h a & ﬁ\
] Inscris-toi en club

[0 Renseigne-toi sur les activités de ta commune

[J N’hésite pas a découvrir une nouvelle activité comme 1’escalade, 1’aviron, la
danse, la randonnée...
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Qu’'appelle-t-on pratiGgue physigue ?

Les moments ou on est actif : ¢c’est-a-dire ?

o Aller a pied ou en vélo a I’école. Cela s’appelle des
déplacements quotidiens,

« Faire du sport en club et a I’école. Cela s’appelle les activités
encadrées,

« Faire le ménage, jouer dans la cour de récréation, jouer avec les
copains, se  promener en famille, promener son chien... Cela
s’appelle les activités récréatives et de loisirs.

Méme si cela ne dure que 5 minutes ?

e Non, il faut au minimum que ’activité¢ dure 10 minutes sinon
cela ne compte pas.

Estimation journalicre de « ton temps de
pratigue d’activites physigues et gportives » :

Le tableau ci-contre « ton temps de pratique d’activités physiques
et sportives » te permet de calculer ta quantité d’activité physique
dans la journée, aides-toi de ce tableau journalier pour
remplir ton semainier (quantité d’activités physiques dans la
semaine - page suivante). Remplis ce tableau au crayon a
papier pour pouvoir I’utiliser plusieurs fois.

T Pratiques / TOTAL
s E Jours Lundi | Mardi |Mercredi| Jeudi |Vendredi| Samedi | Dimanche | Semaine
e M | (enminutes) (heures)
M ; Activités
Encadrées
A
| - Déplacement
N S Quotidien
C
Elo Activités
L Loisir
A
I Total
1| | Journée
E | (heures)
Pratiques / TOTAL
S Jours Lundi | Mardi |Mercredi| Jeudi |Vendredi| Samedi | Dimanche | Semaine
E v (en minutes) (heures)
M A Activités
Al ¢ Encadrées
I A
Nl N Déplacement
C Quotidien
E
E Activités
S Loisir
Total
2 .
Journée
(heures)

C >

XHOIO

Jours /
Pratique
(en minutes)

Activités
Encadrées

Déplacement
Quotidien

Activités
Loisir

Total
Journée
(heures)




Maintenant, pour mesurer ta pratiGgue physiGue,

remplis CLes 3 semainiers !

e Remplis 1 semaine sur le temps scolaire pour mesurer ta pratique
physique (S1),

o Puis, pendant les vacances scolaires (S2),

o Enfin, aprés observation de ta pratique sur S1 et S2, choisis une autre
semaine ou tu essaieras d’augmenter ta pratique physique (S3).

o N’oublie pas d’écrire le temps passé a faire une activité physique en
minutes pour chaque jour et en heures pour obtenir le « Total Semaine »
et le « Total Journée » (1h = 60 minutes).

o Compte I’activité seulement si elle a duré au moins 10 minutes.

1...2...3... partez !

Quesgtions en lien avec le gemainier :

o As-tu pratiqué une activité physique tous les jours ? oui / non

60 minutes d’activités physiques

jours dans la semaine.

e Tu as pratiqu¢é au moins

e Pratiquer au moins 1h d’activité physique par jour, est-ce facile ?
Quelles difficultés as — tu rencontrées ?

e Quelles solutions as-tu trouvées pour pratiquer une activité physique au
moins lh par jour ?

TON TEMPS DE PRATIQUE D'ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES

Totalise la durée des activités physigues que tu as pratiguées dans la journée.

40 minutes

Une activité encadrée

Une activit

Pour t'aider :

éative et de loisir = 10 minutes

é récr

s

Un déplacement quotidien = 10 minutes
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